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| Manuela Schwesig |

Bundesministerin fiir Familie,
Senioren, Frauen und Jugend

Liebe Leserin, lieber Leser,

fuir viele von Ihnen steht der wohlverdiente Ruhestand bevor.
Sie haben lange und intensiv gearbeitet und wollen sich jetzt
auf den Ruhestand vorbereiten. Sie wissen, dass dieser neue
Lebensabschnitt Veranderungen mit sich bringen wird und Sie
mochten - sonst hdtten Sie diese Broschiire nicht aufgeschla-
gen - diese Verdnderungen aktiv gestalten. Das ist eine gute
Haltung! Die meisten von Ihnen haben noch viele aktive Jahre
vor sich: Es konnen sehr schone Jahre werden, und ich glaube,
wenn man unmittelbar vor dem Ruhestand steht, macht man
sich noch keine Vorstellungen davon, wie viele Chancen auf
neue Erfahrungen, auf schone Erlebnisse und, ja, auch auf per-
sonliche Weiterentwicklung das ,,Dritte Lebensalter” bietet.

Diese Broschiire hilft hnen bei der Vorbereitung und beim
Einstieg. Sie konnen erfahren, welche Herausforderungen Sie
im Ruhestand erwarten und welche Moglichkeiten der Beschaf-
tigung sich Ilhnen bieten. Dazu gibt es wichtige Tipps fiir einen
bewussten und aktiven Ausstieg aus dem Erwerbsleben und
einen gelingenden Ubergang in die Nacherwerbsphase.

Ich wiinsche lhnen eine anregende Lektiire, die zur Vorfreu-
de auf neue Chancen und Erfahrungen in der Zeit nach dem

Berufsleben beitragt!
/fahhaé dﬁdl%

| Manuela Schwesig |
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Wo stehe ich, wo will ich hin?

1. Wo stehe ich, wo will ich hin?
Meine Situation in der Lebensmitte: Zeit fiir eine
Zwischenbilanz

Mit Anfang 5o stellen sich viele Menschen die Frage: Will ich so
weitermachen wie bisher? Wie soll mein kiinftiges Leben aus-
sehen? Viele Ziele sind erreicht, von anderen haben wir bereits
Abschied genommen. Die Kinder gehen langsam eigene Wege,
wir erleben Partnerschaftskrisen, spiiren die kdrperliche Veran-
derung und wissen nicht, wie wir neu erlangte Freirdume nutzen
sollen. Beruflich stehen uns nicht mehr alle Tiiren offen und die
Herausforderungen des Alltags sind einer gewissen Routine ge-
wichen. An diesem Punkt halten viele
Menschen inne, stellen ihr bisheriges
Leben auf den Priifstand und orientie-
ren sich neu.

Ob wir den Ubergang in die zweite
Lebenshalfte positiv oder negativ
erleben, ist unterschiedlich — manche
trauern unerfiillten Traumen nach,
andere empfinden den Abschied

von diesen als Befreiung und wieder
andere holen nach, was bisher hinter
Kinder und Karriere zuriicktreten
musste. Wer Mut zur Verdnderung
beweist, kann seinem Leben positive Impulse verleihen. Dabei
krempeln die wenigsten Menschen ihr ganzes Leben um. Hau-
fig sind es die kleinen Verdanderungen, die den Stein ins Rollen
bringen — ein liebevollerer Umgang mit sich selbst, ein gesiin-
derer Lebensstil, mehr Zeit fiir Partnerschaft und Freunde, ein
neues Hobby oder der langersehnte Schritt in die Selbststdn-
digkeit. Ab Mitte 40 legen wir Grundsteine fiir unser Leben

im Alter. Vieles, was wir in diesen Jahren tun, hat langfristige
Auswirkungen auf Korper, Geist und Seele. Wer bereits heute
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neben Job und/oder Familie aktiv und engagiert ist, wird seine
Zeit auch im Ruhestand sinnvoll zu gestalten wissen.

Jeder muss fiir sich selbst entscheiden, wann der richtige
Zeitpunkt fiir eine Zwischenbilanz gekommen ist und ob man
tiberhaupt einen Blick nach vorne wagen mdéchte. Wenn es so
weit ist, kdnnten folgende Fragen hilfreich sein, um sich zu
orientieren:

& Personliches
Welche Ziele habe ich bereits
erreicht und welche stehen
noch aus? Kann und will ich sie
noch erreichen und wenn ja,
wann? Worin sehe ich den Sinn
meines Lebens heute und in
Zukunft? Uber welche Fahig-
keiten verfiige ich und welche
liegen brach? Mochte ich noch
etwas lernen? Wer braucht
mich, mein Wissen und meine
Erfahrung, wenn ich in Rente
bin? Wie halte ich mich korper-
lich und geistig fit?

! Beruf/Finanzen
Will ich in meinem jetzigen Job noch mal durchstarten?
Oder mochte ich vielleicht etwas ganz anderes machen?
Wie sieht mein Leben jenseits der Erwerbstatigkeit aus?
Bekomme ich auch aufierhalb der Arbeit Anerkennung
und wenn ja, woher? Mdchte ich mit Rentenbeginn
tatsdchlich aufhdren zu arbeiten? Bin ich finanziell
ausreichend abgesichert? Was kénnte meinem Leben im
Ruhestand einen Sinn und einen strukturierten Alltag
geben? Wie und wo mdéchte ich im Alter wohnen?
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Endlich in Rente?

® Partnerschaft
Welche Vorstellungen hat mein/e Partner/in fiir die zweite
Lebenshalfte? Haben wir gemeinsame Wiinsche und Plane?
Was machen wir, wenn die Kinder aus dem Haus sind? Wie
konnen wir unsere Partnerschaft den veranderten Rah-
menbedingungen anpassen? Wie finden wir das richtige
Gleichgewicht zwischen gemeinsamen Aktivitdaten und
personlichen Freirdumen?

¥ Kontakte
Wie sieht mein Freundes- und Bekanntenkreis aus? Wie
steht es um deren Plane? Welche sonstigen Kontakte
habe ich oder wiinsche ich mir? Bekomme ich von meinen
Freunden Anerkennung? Wie eng ist der Kontakt zu meiner
Familie? Will ich mich in Zukunft starker um meine Enkel
kiimmern? Muss bzw. mochte ich ggf. die Pflege meiner
Eltern ibernehmen?

2. Endlich in Rente?
Herausforderung Ruhestand

Wer frither nach 45 Jahren anstrengender kérperlicher Arbeit in
Rente ging, dem blieben in der Regel nur wenige Jahre, um sei-
nen wohlverdienten Ruhestand zu genief3en. Doch angesichts
steigender Lebenserwartung und der bis vor wenigen Jahren
tiblichen Praxis der Friihverrentung erwarten uns heute bei
Rentenbeginn meistens noch mindestens 20 nachberufliche
Jahre, die es auszufiillen gilt.

Zwar belegen internationale Studien, dass zwei Drittel aller
Rentner und Pensiondre den Ruhestand positiv erleben —doch
das bedeutet umgekehrt auch, dass sich jeder Dritte mit der
neuen Lebenssituation schwertut. Betroffen sind vor allem
Manner, die sich vorher fast ausschlieBlich iber den Beruf defi-
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niert haben und im Job
ihren alleinigen Lebens-
inhalt sahen. Dariiber
haben sie es versaumt,
im Laufe der Jahre
eigene Interessen zu
entwickeln und Freund-
schaften zu kniipfen.
Mit Rentenbeginn fallen
viele von ihnen in ein
tiefes Loch. Das Gefiihl,
nicht mehr gebraucht
zu werden, der Verlust
von Anerkennung,

Erwerbsbeteiligung dlterer Arbeitnehmer

Durch den demografischen Wandel miissen immer weniger
Beitragszahler fiir immer mehr Rentner aufkommen. Um
den Generationenvertrag aufrechtzuerhalten, haben sich
die Regierungen der EU-Staaten in ihrer Strategie ,,Euro-

pa 2020: Europdische Strategie fiir Beschaftigung und
Wachstum* darauf verstandigt, die Erwerbstatigenquote
der 20- bis 64-Jahrigen bis 2020 auf 75 Prozent (nationales
Europa-2020-Ziel fiir Deutschland: 77 Prozent). Tatsachlich
hat es in Deutschland in den vergangenen Jahren deutliche
Beschaftigungszuwadchse gegeben, so dass die national an-
gestrebte 77-Prozent-Marke bereits 2012 liberschritten wur-
de. Beschaftigungszuwdchse gab es vor allem bei alteren
Arbeitnehmern: So stieg die Erwerbstatigenquote der 55- bis
64-)ahrigen zwischen 2007 und 2012 von 51 auf 61 Prozent.
Damit weist Deutschland die zweithdchste Erwerbstatigen-
quote dlterer Arbeitnehmer im europdischen Vergleich auf.
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Endlich in Rente?

Auch an die Partnerschaft denken!

Mit dem Ruhestand andern sich auch die Anforderungen
an die Partnerschaft. Das betrifft vor allem Paare, bei
denen nur einer von beiden berufstatig war. Gerade bei
den jetzigen Rentenjahrgangen gibt es haufig noch eine
klassische Rollenverteilung — er verdient das Geld, sie
kiimmert sich um die Familie. Nach dem Auszug der Kinder
widmen sich viele Frauen neuen Aufgaben, intensivieren
ihre Kontakte und gehen ihren Hobbys nach. Ist der Mann
plotzlich den ganzen Tag zu Hause, fiirchten Frauen haufig,
ihre Freirdume zu verlieren und sich nach den Bediirfnis-
sen des Mannes richten zu miissen. Das kann zu einer
ernsthaften Belastungsprobe fiir die Partnerschaft werden.
Deshalb ist es wichtig, vor Rentenbeginn iiber gegenseitige
Erwartungen, gemeinsame Plane und eigene Aktivitaten

zu sprechen. Auf dieser Basis muss das Gleichgewicht
zwischen Abstand und Nahe moglicherweise neu austariert
werden.

einem geregelten Tagesablauf und sozialen Kontakten fiihren
zu Angst und Unzufriedenheit. Damit steigt zugleich auch das
Risiko fiir psychische und psychosomatische Erkrankungen.
Frauen kommen meist besser mit der Umstellung zurecht, weil
sie durch den Spagat zwischen Beruf und Familie gewohnt
sind, flexibel auf neue Lebensphasen zu reagieren.

Allgemein ldsst sich beobachten, dass das Ende des Erwerbs-
lebens fiir viele Menschen den Anfang des Alter(n)s markiert.
Daher sehen auch diejenigen dem Ruhestand mit gemischten
Gefiihlen entgegen, die sich eigentlich darauf freuen. Jeder
begegnet der Herausforderung auf seine Weise — manche
Rentnerinnen und Rentner stiirzen sich in Aktivitdaten, wahrend
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andere einen Gang zuriickschalten und ihre neu gewonnenen
Moglichkeiten geniefen. Ein Patentrezept gibt es nicht. Aller-
dings sollte man auch nicht abwarten, was auf einen zukommt.
Experten empfehlen, sich schon einige Jahre vor dem Eintritt

in den Ruhestand auf die neue Lebenssituation vorzubereiten.
Wer bereits wahrend des Berufslebens zahlreiche Hobbys und
einen intakten Freundeskreis
hatte, wird seine freie Zeit

auch im Ruhestand sinnvoll zu
nutzen wissen. Trotzdem kann
das auf Dauer zu wenig sein.
Dann empfiehlt sich eine Be-
schaftigung, die dem Alltag eine
Struktur verleiht und der betref-
fenden Person Halt gibt (s. Kap.
3). Eine freiwillige Ordnung fiir
den Tagesrhythmus darf jedoch
nicht zur Zwangsjacke werden.
SchlieBlich hat man endlich mal
Zeit — und die sollte man sich
auch nehmen!

Wichtige Faktoren fiir einen gelungenen Ubergang

Vorbereitung auf den Ruhestand

Aktive Freizeitgestaltung schon wahrend des Berufs
Gesundheitsvorsorge

Soziale Teilhabe

Familiare und auf3erfamilidre Kontakte

Eine stabile und erfiillende Paarbeziehung

Finanzielle Sicherheit

Freiwilliges Ausscheiden aus dem Erwerbsleben (im Un-
terschied zu Arbeitslosigkeit oder Festhalten am Job)

Mitten im Leben — auch nach dem Beruf! | 9 |



Perspektiven fiir die zweite Lebenshadlfte

| Exkurs |
Die personliche und gesellschaftliche
Bedeutung der Erwerbsarbeit

In den westlichen Industriegesellschaften nimmt Erwerbs-
arbeit einen hohen Stellenwert ein. Neben materieller
Sicherheit bietet der Beruf gesellschaftliche Anerkennung,
sozialen Status und personliche Identitdt. Er verschafft
uns Orientierung, strukturiert den Tages-, Wochen- und
Jahresablauf, ermdglicht den Erwerb und Einsatz von
Fahigkeiten und Fertigkeiten und wirkt sinnstiftend. Im
selben Maf3e, in dem Erwerbstatige ihre Arbeit gestal-
ten, pragt die Arbeit umgekehrt die Personlichkeit der
Erwerbstdtigen — und beeinflusst sogar die Wahl ihrer
Hobbys, die entweder eine Fortsetzung der Arbeit darstel-
len oder als Ausgleich dienen. Selbst Feierabend, Freizeit,
Urlaub und Ruhestand gibt es nur in Bezug zur Arbeit.

Mit Eintritt in den Ruhestand gehen die Funktionen, die
der Job neben der
wirtschaftlichen
Existenzsicherung
erftllt, verloren. Fir
viele Menschen stellt
der Ubergang vom
Berufsleben zum
Ruhestand einen be-
deutenden Einschnitt
bzw. Wendepunkt in
ihrem Leben dar. Aus
gesellschaftlicher
Sicht pragt Erwerbs-
arbeit die Prinzipien des Gemeinwesens und erméglicht
den Menschen die Teilhabe an der wirtschaftlichen und
kulturellen Entwicklung eines Landes.

| 10 | Mitten im Leben —auch nach dem Beruf!



D it oh, bt

3. Wie sehen meine Perspektiven fiir
die zweite Lebenshidlfte aus?
Die Gestaltung des Ruhestands vorbereiten

Ein aktiver Lebensstil hdlt jung. Damit ist nicht nur korperliche
Bewegung gemeint — auch Geist und Seele wollen gefordert
sein. Deshalb braucht der Mensch eine Aufgabe, die ihn zwar
nicht Uiberfordert, aber auch nicht unterfordern sollte. For-
schungsergebnisse belegen, dass die Lebensqualitat stark
davon abhdngt, ob jemand seine Kompetenzen und Ressour-
cen im Rahmen der eigenen Méglichkeiten und Bediirfnisse
einzusetzen vermag — fiir sich selbst und fiir andere. Dazu
zdahlen alle Aktivitdaten, die der Aufrechterhaltung von Gesund-
heit, Selbststandigkeit und Wohlbefinden dienen, aber auch
solche, die einen Nutzen fiir andere haben. Die Betreuung von
Enkelkindern und ehrenamtliches Engagement sind Beispiele
dafiir. Suchen Sie auch nach einer geeigneten Perspektive

flir den Ruhestand? Dann empfiehlt es sich, zundchst einmal
herauszufinden, wo lhre Starken liegen und ob diese mit Ihren
Wiinschen libereinstimmen.

3.1 Meine Starken erkennen

Die meisten Menschen glauben zu wissen, was in ihnen steckt.
Doch tatsdchlich schdtzen sich viele falsch ein. Spdtestens mit
dem 30. Lebensjahr hat sich unsere Personlichkeit weitgehend
verfestigt. Auf dieses Selbstbild stiitzen und verlassen wir uns
ein Leben lang. Interessanterweise bietet uns jedoch gerade die
nachberufliche Phase den grofiten Spielraum fiir eine Person-
lichkeitsentwicklung im Erwachsenenalter. Durch den Abschied
aus dem Berufsleben und den Auszug der Kinder entfallen viele
Verpflichtungen. Wir haben mehr Zeit und kénnen gleichzei-

tig auf ein breites Spektrum an Erfahrungen und Fahigkeiten
zuriickgreifen. Neue Tatigkeiten stellen eine Chance dar, auch
neue Personlichkeitsressourcen zu entwickeln.
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Perspektiven fiir die zweite Lebenshadlfte

Nicht nur unter diesem Aspekt lohnt es sich, bei einer Selbst-
analyse genau hinzuschauen. Welche Eigenschaften wiirden
Sie sich zuschreiben? Was macht Ihnen SpafR? Welche Tatig-
keiten beherrschen Sie besonders gut? Was schatzen andere
an lhnen? Wofiir erhalten Sie Lob und Anerkennung? Wo liegen
Ihre Grenzen? Was sind lhre Hobbys? Suchen Sie nach einer
Aufgabe, bei der Sie Ihre bisherigen Kenntnisse einbringen
konnen? Oder mdchten Sie lieber etwas Neues ausprobieren?
Stimmt das Ergebnis der Selbstanalyse mit lhren Wiinschen
und Zielen tiberein oder miissen Sie diese noch einmal liber-
priifen? Eine solche Analyse bringt manchmal iberraschende
Erkenntnisse ans Licht und ermdglicht es uns, bisher unbe-
kannte oder verloren geglaubte Talente auszuleben.

3.2 Moglichkeiten bezahlter Beschiaftigung

Immer mehr Menschen arbeiten {iber das Rentenalter hinaus.
Mehr als eine Million Seniorinnen und Senioren gingen 2013
einer sozialversicherungspflichtigen Tatigkeit nach oder arbei-
teten in einem angemeldeten Mini-Job — Tendenz steigend. Die
Griinde dafiir sind unterschiedlich: Manche jobben, weil sie
ihre Rente aufbessern wollen oder miissen, andere treibt das
Bediirfnis nach Abwechslung, Herausforderung und Bestati-
gung an. Vor allem Fiihrungskraften fallt es haufig schwer, sich
nach einem tibervollen Arbeitsleben aufs Altenteil zu begeben.
Nicht nur ihnen bieten sich heutzutage viele Moglichkeiten,
nach dem reguldaren Ende des Erwerbslebens weiterhin das zu
machen, was sie immer schon gut und gerne getan haben. Ob
projektbezogen oder stundenweise, im alten Job oder einer
neuen Branche —viele Neu-Rentner, Ex-Manager und Unterneh-
mer arbeiten im Ruhestand nach dem Lustprinzip weiter.

Was gibt es fiir sie zu beachten? Wer die Regelaltersgrenze er-

reicht hat, kann unbegrenzt dazuverdienen, ohne dass die Ren-
te gekiirzt wird. Eine andere Moglichkeit besteht darin, auf die

| 12 | Mitten im Leben —auch nach dem Beruf!



D it ke

Rente zu verzichten und
durch weitere Beitragszah-
lungen zusatzliche An-
spriiche zu erwerben. Fiir
jeden Monat, den die Rente
nicht in Anspruch genom-
men wird, gibt es einen
Zuschlag in H6he von o,5
Prozent. Das macht sich
spater bezahlt! Vorsichtig
sein miissen hingegen all
jene, die vor Erreichen* der
Regelaltersgrenze in Rente
gehen: Ohne Rentenkiir-
zung diirfen sie maximal
450 Euro im Monat hinzuverdienen. In zwei Monaten pro Jahr
sind 9oo Euro erlaubt. Wer dariiber liegt, kann seinen Renten-
anspruch ganz oder teilweise verlieren. Das rechnet sich in der
Regel nicht.

=»> Telefonischen Rat erteilt die Deutsche Rentenversicherung
unter der kostenlosen Servicenummer 0800/10004800.
Weitere Informationen erhalten Sie im Internet unter
www.deutsche-rentenversicherung.de. Auskunft gibt es
auch beim Bundesministerium fiir Arbeit und Soziales
(www.bmas.de). Das Biirgertelefon ist von montags bis
donnerstags zwischen 8 und 20 Uhr besetzt. Die Nummern:
030/221911001 zum Thema Rente, 030/221911002 zum
Ehrenamt, 030/221911005 zu Teilzeit, Altersteilzeit und
Minijobs.

* Bitte beachten Sie: Fiir jeden Monat, den Sie friiher in Rente gehen,
miissen Sie 0,3 Prozent Abschldage in Kauf nehmen. Das sind pro Jahr
3,6 Prozent.
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=» Kindererziehung bringt Miittern und Vatern, deren Nach-
wuchs vor 1992 geboren wurde, kiinftig eine hohere Rente
ein. Das hat der Gesetzgeber mit Wirkung zum 1. Juli 2014
beschlossen. Das Antragsformular zur Anrechnung von
zwei Jahren Kindererziehungszeiten finden Sie unter
www.deutsche-rentenversicherung.de. Um dem erhdhten
Beratungsbedarf Rechnung zu tragen, hat die Deutsche
Rentenversicherung eine kostenlose Servicenummer zur
Miitterrente eingerichtet, 0800/100048055.

=» Einen informativen Ratgeber hat die Verbraucherzentrale
NRW unter dem Titel ,,Was ich als Rentner wissen muss.
Rente, Steuern, Finanzen“ in diesem Jahr herausgegeben.
Fiir 12,90 Euro kénnen Sie diesen im Internet (www.vz-nrw.
de) oder telefonisch (0211/3809555) bestellen.

3.3 Moglichkeiten unbezahlter Beschidftigung

Die meisten frischgebackenen Rentnerinnen und Rentner tun zu-
ndchst, worauf sie sich besonders gefreut haben: Sie genief3en
die Ruhe, verreisen, treffen Freunde, gehen ihren Hobbys nach
und erledigen all die Dinge, fiir die sie bisher keine Zeit hatten.
Doch vielen reicht das auf Dauer nicht. Da Freizeit eigentlich ein
Aspekt der Erwerbsarbeit ist und der Erholung dient, spricht man
im Ruhestand von ,freier Zeit*, die nun anderen Anspriichen
geniigen muss. Zu einem erfiillten Leben gehort fiir viele eine
sinnvolle Aufgabe. Zum Gliick ist das Angebot an Beschafti-
gungsmoglichkeiten im Ruhestand heutzutage sehr vielfaltig.

i Beispiel Ehrenamt
Biirgerschaftliches Engagement bedeutet, sich auf freiwilliger
Basis fiir andere einzusetzen und damit dem Gemeinwohl zu

dienen. Dariiber hinaus bietet die Arbeit den Freiwilligen die
Moglichkeit, ihr Wissen weiterzugeben, Kontakte zu kniipfen und
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Anerkennung zu finden. Diese doppelte Motivation gilt fiir alle
Erscheinungsformen des Engagements wie klassisches Ehrenamt,
projektbezogene Freiwilligenarbeit, Formen der Selbsthilfe oder
Biirgerinitiativen. Das Spektrum an Tatigkeiten ist breitgefdachert
und reicht vom Vorlesen im Altenheim iiber Kinderbetreuung und
aktive Hilfe im Sportverein bis hin zur Offentlichkeitsarbeit in einer
Umweltorganisation oder der Beratung von Berufsanfangern.

Da die meisten engagierten Menschen ihre Arbeit so flexibel
und eigenstandig wie moglich gestalten wollen, fordert die Bun-
desregierung seit Jahren neue Formen des Ehrenamts.

=» Wer auf der Suche nach einer ehrenamtlichen Tatigkeit ist,
findet bei den Freiwilligenagenturen Ideen, Informationen und
konkrete Angebote. Von der Seite der Bundesarbeitsgemein-
schaft der Freiwilligenagenturen e.V. (www.bagfa.de) kommen
Sie zu den Landes- und kommunalen Freiwilligenagenturen.

=» Der Bundesfreiwilligendienst férdert das zivilgesellschaft-
liche Engagement in allen Generationen. Altere Freiwillige
werden ermutigt, ihre bereits vorhandenen Kompetenzen
sowie ihre Lebens- und Berufserfahrung einzubringen und
weiterzugeben (www.bundesfreiwilligendienst.de).

=» Mit anpacken, wo Hilfe gebraucht wird. Ob als Lesepatinnen
und -paten, LeihgroBeltern oder Demenzbegleiter — die
Moglichkeiten sind nahezu unbegrenzt: Mehr als 17.000
freiwillig Engagierte leisten derzeit in den 450 vom BMFSF)
geforderten Mehrgenerationenhdusern ihren Beitrag flir
ein gutes Miteinander der Generationen. Im Rahmen des
Aktionsprogramms Mehrgenerationenhduser Il erhalt jedes
Haus auch 2015 einen jahrlichen Zuschuss von 40.000 Euro.
30.000 Euro kommen aus Bundesmitteln; weitere 10.000
Euro werden von der Kommune, dem Landkreis oder dem
Land erbracht (www.mehrgenerationenhaeuser.de).
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| Exkurs |
Die personliche und gesellschaftliche
Bedeutung biirgerschaftlichen Engagements

Mehr als 23 Millionen Deutsche engagieren sich in ihrer
Freizeit ehrenamtlich in Verbanden, Initiativen oder
Projekten. Damit halt sich die Zahl der freiwilligen Helfe-
rinnen und Helfer seit Jahren auf konstant hohem Niveau.
Besonders eindrucksvoll ist die Entwicklung des biirger-
schaftlichen Engagements dlterer Menschen: Wie der ak-
tuelle Freiwilligensurvey der Bundesregierung zeigt, stieg
die Zahl engagierter Seniorinnen und Senioren im Alter
von 60 bis 69 Jahren in den vergangenen zehn Jahren von
31 auf 37 Prozent. Bei den iiber 70-Jahrigen erhdhte sich
dieser Anteil im selben Zeitraum von 20 auf 25 Prozent.

Schon lange ist freiwilliges Engagement nicht mehr nur
auf Fiirsorge und Hilfe beschrankt. Immer weniger ehren-
amtliche Helfer bieten ihre Dienste aus rein karitativen
Motiven an, sondern viel eher, um ihr eigenes Leben

zu bereichern und eine interessante Aufgabe zu haben.
Thematisch bringen sich dltere Menschen vor allem im
sozialen, gesundheitlichen und kirchlichen Bereich ein,
zeigen aber auch zunehmend Prdsenz in den Bereichen
Umwelt- und Tierschutz, Politik und in Biirgerinitiativen.
Ohne ehrenamtliche Hilfe kdnnten viele Organisationen
gar nicht existieren. Damit hat biirgerschaftliches Enga-
gement nicht nur einen individuellen Wert fiir Selbstver-
wirklichung und Lebenszufriedenheit, sondern verkorpert
zugleich einen hohen gesellschaftlichen und dkono-
mischen Wert, der dem Generationenzusammenhalt
ebenso dient wie dem Erhalt des Sozialstaats.
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=» Weitere Informationen erhalten Sie auch beim Biirgerservice
Ihrer Stadt oder Gemeinde bzw. bei der ortlichen Senioren-
vertretung (s. auch Seite 21) oder der Bundesarbeitsgemein-
schaft Seniorenbdiros e.V. (www.seniorenbueros.org).

i Beispiel Senior Experte

Wer seine beruflich erworbenen
Fahigkeiten nicht im Rahmen
einer bezahlten Tatigkeit (s.

Kap. 3.2), sondern ehrenamtlich
einbringen mdéchte, kann seine
Kenntnisse als Senior Experte zur
Verfligung stellen. Adressaten
sind in der Regel Nachwuchs-
krafte oder kleine und mittlere
Unternehmen im In- und Aus-
land. Bekanntestes Beispiel

ist der Senior Experten Service
(SES) in Bonn. Seit 31 Jahren vermittelt der SES qualifizierte
Fachleute im ,Unruhestand®. Mittlerweile sind mehr als 11.000
Expertinnen und Experten aus iiber 50 Branchen beim SES re-
gistriert. Die meisten von ihnen sind ,,Wiederholungstater* und
als ,,Botschafter” der deutschen Wirtschaft weltweit gefragt: Die
rund 30.000 Einsdtze, die sie seit Griindung des SES absolviert
haben, fiihrten sie in 160 Lander. Ob es sich um den Bau eines
Entwdsserungssystems in Kambodscha, Spargelzucht in China,
eine Werkstatterweiterung in Nicaragua oder Lebensmittelver-
arbeitung in Athiopien handelt — es geht immer um Hilfe zur
Selbsthilfe. Die Auftraggeber vor Ort zahlen Unterkunft, Verpfle-
gung und ein Taschengeld. Der Rest ist Ehrensache!

Natiirlich ist der SES nicht die einzige Organisation, die Senior-
experten vermittelt. Gerade im Wirtschaftsbereich gibt es meh-
rere Vereine, die ehemalige Fiihrungskrafte und Unternehmer
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Perspektiven fiir die zweite Lebenshadlfte

mit Existenzgriindern, jungen Nachwuchskraften, Betrieben
und offentlichen Einrichtungen zusammenbringen. Kompetent,
praxisnah und unentgeltlich bieten sie Hilfestellung bei der
Existenzgriindung und -sicherung, bei der Unternehmensnach-
folge, bei Geschaftserweiterungen, Produkteinfiihrungen oder
der Expansion auf neue Markte.

Eines haben der Senior Experten Service, die Wirtschaftspaten
e.V., der Verein ,Alt hilft Jung“ und alle landesweiten und re-
gionalen Zusammenschliisse dieser Art gemeinsam: Die einen
geben Hilfe, die anderen bekommen sie — und das zur beider-
seitigen Zufriedenheit.

=» Senior Experten Service, Buschstrafie 2, 53113 Bonn,
Tel.: 0228/26090-0. Auf der Internetseite www.ses-bonn.de
finden Sie auch Einsatzbeispiele, Stimmen von zufriedenen
Senior Experten sowie dringende ,,Stellengesuche®.

= Alt hilft Jung e.V., Bundesarbeitsgemeinschaft Wirtschafts-
Senioren (www.althilftjung.de)

=» Die Wirtschaftspaten e.V. (www.wirtschaftspaten.de)

i Beispiel Lernen im Alter

Lebenslanges Lernen bedeutet nicht nur, beruflich auf der
Hohe zu bleiben. Uber das Erwerbsleben hinaus stellt Bildung
eine wichtige Ressource dar —auch bzw. gerade im Alter.
Wadhrend unsere geistigen Fahigkeiten im Beruf meist stark
beansprucht werden, vollbringen wir im Ruhestand eine sehr
viel geringere Kopfleistung. Doch Funktionen, die nicht mehr
gebraucht werden, verkiimmern. Wer rastet, der rostet! Das gilt
flir Kérper und Gehirn gleichermafien. RegelmaRiges Training,
neue Aufgaben und Herausforderungen halten die grauen
Zellen hingegen auf Trab — und uns jung.
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Viele Menschen entdecken das Lernen als Lustprinzip erst
im Ruhestand, weil sie nun endlich Zeit haben, um (noch
einmal) zu studieren, einen Sprachkurs zu belegen oder
ein Instrument zu lernen. Entsprechende Angebote gibt es
reichlich. So bieten die Volkshochschulen beispielsweise
spezielle Veranstaltungen fiir Seniorinnen und Senioren an,
die didaktisch und methodisch auf ihre Lernbediirfnisse und
Lebenserfahrung ausgerich-
tet sind. An knapp 60 deut-
schen Hochschulen kénnen
sich dltere Menschen fiir ein
Seniorenstudium einschrei-
ben. Da die Zugangsbedin-
gungen sehr unterschiedlich
sind, empfiehlt es sich, an

der jeweiligen Universitat
nachzufragen. Man kann die
Vorlesungen auch als Gast-
horer besuchen. Wie grof3 der
Bildungshunger der ,,dlteren
Semester® ist, beweist die Sta-
tistik: Etwa 20.000 Hochschii-
ler sind alter als 60 Jahre.

Ob jemand nun sein Allgemeinwissen erweitern oder spezielle
Kenntnisse vertiefen will — fest steht, dass Bildung in jedem Al-
ter eine Investition in die Zukunft darstellt. Lernen macht Spaf3
und erhdht unsere Chancen auf ein selbststandiges Leben.
Ubrigens trégt auch Sport dazu bei, den Kopf fit zu halten.

=» Ein Verzeichnis aller Volkshochschulen finden Sie unter
www.meine-vhs.de. Der Akademische Verein der Senioren
in Deutschland (www.avds.de) hat eine Liste von Universi-
taten ins Netz gestellt, die Bildungsangebote fiir Senioren
bereithalten (www.senioren-studium.de).
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Perspektiven / Ausstieg — aber wie?

i Beispiel Familienarbeit

Neben ihren eigenen und gemeinniitzigen Tatigkeiten nehmen
viele Seniorinnen und Senioren wichtige Aufgaben in der Fami-
lie wahr: In der Generation der jungen ,,Alten“ kiimmern sich
immer mehr Frauen und Manner um ihre hochbetagten Eltern.
Derzeit werden mehr als zwei Drittel der Pflegebediirftigen
von ihren Angehdrigen versorgt. Angesichts des demogra-
fischen Wandels stellt die grof3e Pflegebereitschaft innerhalb
der Familien einen unschatzbaren gesellschaftlichen Wert dar.
Viel Zeit widmen dltere Menschen auch ihren Enkelkindern
—jedes vierte Grofelternpaar betreut die Enkel regelmafig,
wie aus dem Deutschen Alterssurvey von 2011 hervorgeht. Als
Bindeglied zwischen Jung und Alt nehmen dltere Menschen
eine wichtige Rolle in der Familie ein und leisten somit einen
wesentlichen Beitrag zum Miteinander der Generationen und
zum Erhalt von Familientraditionen.

=»> Fiir alle, die keine Enkel haben oder deren Familie zu weit
entfernt wohnt, gibt es auf regionaler Ebene Kontakt-
stellen, die Grof3eltern ,,verleihen®. Fragen Sie bei Ihrer
Seniorenvertretung oder dem ortlichen Seniorenbiiro nach
diesem Service.
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=» Stichwort Seniorenvertretung: Unter diesem Begriff
werden Seniorenrdte, Seniorenbeirdte, Seniorenbeauf-
tragte etc. zusammengefasst, die im vorparlamentarischen
Raum als Bindeglied zwischen Politik, Verwaltung und
alteren Menschen arbeiten. Sie ermdglichen und sichern
die Teilhabe dlterer Menschen. Mehr tiber die Arbeit der
Seniorenvertretungen erfahren Sie auf der Seite www.ihre-
seniorenvertretung.de der Deutschen Seniorenliga e.V. Eine
Datenbank hilft Ihnen, eine Seniorenvertretung in lhrer
Nahe zu finden.

1. Ausstieg - aber wie?
Tipps zum bewussten und aktiven Abschied aus
dem Berufsleben

Auf den Einstieg ins Berufsleben werden wir durch Berufsbe-
ratung, Orientierungskurse, Ausbildung, Studium und Prak-
tikumsstellen umfassend vorbereitet — auf den Ausstieg aus
dem Berufsleben hingegen nicht. Deshalb liegt es weitgehend
in der Verantwortung eines jeden selbst, die verbleibenden
Arbeitsjahre, den Tag X und den Ruhestand zufriedenstellend zu
gestalten. Untersuchungen belegen, dass diejenigen am besten
mit der Umstellung zurechtkommen, die sich friihzeitig damit
auseinandersetzen und die neue Situation gedanklich vorweg-
nehmen. Ganz wesentlich fiir einen gelungenen Ubergang aus
dem Erwerbsleben in den Ruhestand sind auch eine positive
innere Einstellung und Visionen, die die dritte Lebensphase als
Chance auf ein aktives und gesundes Altern verstehen.

Wer bereits eine Zwischenbilanz gezogen hat (Kap. 1) und sich
seiner Starken, Fahigkeiten und Vorlieben bewusst ist (Kap. 3),
hat es leichter, eine positive Perspektive fiir die nachberufliche
Phase zu entwickeln. Die wenigsten fangen noch einmal véllig
neu an, sondern bauen auf Bestehendem auf — deshalb ist es so
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Ausstieg — aber wie?

wichtig, bereits in jiingeren Jahren
die Basis fiir Freundschaften, Inte-
ressen und Hobbys zu legen.

Zu einer bewussten Vorbereitung
auf den Ruhestand gehort auch
die Planung der letzten Arbeits-
jahre. Im Idealfall liegen jetzt
noch zwei bis fiinf Berufsjahre
vor lhnen. Soziologen haben he-
rausgefunden, dass es besser ist,
sein Ausscheiden aktiv zu gestal-
ten, Verantwortung abzugeben
und einen Nachfolger einzuar-
beiten, als abzuwarten und letztlich das Heft des Handelns aus
der Hand genommen zu bekommen. Wer festhdlt, leidet — wer
loslasst, befreit sich.

Sehr hilfreich sind entsprechende Vorbereitungsseminare.
Einige groRe Unternehmen bieten ihren dlteren Mitarbeitern
die hausinterne Teilnahme an solchen Kursen an. Wenn es
dieses Angebot in lhrer Firma nicht gibt, sprechen Sie lhren
Vorgesetzten darauf an! Oder belegen Sie ein solches Seminar
bei einem externen Bildungstrager, der Volkshochschule oder
einem spezialisierten Coach. Dort erfahren Sie, welche Veran-
derungen der Ruhestand mit sich bringt und wie Sie die letzten
Arbeitstage und die ersten Wochen als Rentner am besten ge-
stalten. In der Gruppe erarbeiten Sie Ihre Starken, Interessen,
Wiinsche, Erwartungen und Visionen und entwerfen auf dieser
Basis Ihren neuen Lebensplan.

Wenn Sie zu diesem Zeitpunkt bereits wissen, was Sie mit

Ihren Moglichkeiten anfangen wollen, kénnen Sie gleich Nagel
mit Képfen machen und die Einschreibeunterlagen fiir das Se-
niorenstudium anfordern, die Traumreise buchen oder sich ein
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Ehrenamt suchen. Konkrete Pline erleichtern den Ubergang.
Interessieren Sie sich fiir Moglichkeiten der Weiterbeschafti-
gung oder des ,,sanften®“ Ausstiegs, sollten Sie lhren Arbeitge-
ber ebenfalls friihzeitig darauf ansprechen. Jetzt ist auch der
richtige Moment, um sich Gedanken iiber den letzten Arbeits-
tag zu machen. Bewusst Abschied zu nehmen ist ein wichtiger
Schritt auf dem Weg in den Ruhestand. Uberlegen Sie sich
rechtzeitig, ob Sie die Planung dieses Tages Vorgesetzten und
Kollegen liberlassen oder in die Vorbereitungen involviert sein
wollen.

Je besser Sie sich auf die neue Situation einstellen, desto eher
wird es lhnen gelingen, den Ubergang zu meistern und im
Ruhestand eine willkommene Gelegenheit fiir einen Neubeginn
unter vertrauten Vorzeichen zu sehen.

Unsere Tipps im Uberblick

e Gedankliche Vorbereitung auf den Ruhestand

e Praktische Vorbereitung durch Teilnahme an
entsprechenden Veranstaltungen

e Gesprdch mit dem Partner/der Partnerin iiber
seine/ihre Plane und Vorstellungen

e Finanzielle Vorsorge fiir den Ruhestand priifen
und ggf. anpassen

e Arbeitgeber auf Méglichkeiten der Weiter-
beschaftigung ansprechen

e Vorbereitung auf kiinftige Aufgaben
(Ehrenamt, Studium, Reisen, Hobbys etc.)

e Vorbereitung der letzten Arbeitsjahre: Nachfolge
regeln und Ausstiegszeitpunkt bestimmen

e Vorbereitung des letzten Arbeitstags
(Feier im Kollegenkreis, private Feier)
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